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Abstract: The purpose ofthis research was to investigate the effect ofexercise post partum on uterus fundal height a."r.^I n prr*iparouspost paftum at Rachmi Matemity Hospitar yogy akarta 2nitusing trueexperiments with pre test-post test *itt, .oiiror ;;il a".ign. rn"population ofthis research is ail postpartum who gire ti.th at Rachmimatemity hospitar 1 Agustus zott - zoNovembe-r 2ofi .ihe sample
consist 40 freatment groug, 40 confrol group, chosen using simple randomsamplingtechnique.Anarysis statisticar t-testwith signinJance rever 0.05.The result showed a significant difference of fundal height decreasebetween post partum did exercise and not exercise, evidenced by thevalue t: 6,567 andvalue p : 0.000. There is the influence exercise postparfum fundal height decrease in primiparous post partomat Rachmimaternity Hospital yogyakart a2011.
f#*:lr, 
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Abstrak: Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam postpartum terhadap penurunan TFU pada port partum p#,,i;; RumahSakit Bersalin Rachmi yogyakarta zoit. True experim"oo d"rgurpr"test-post test contror 
.groytr desisn Subjek peneritian ini adalah semuapost partum yang melahirtan di Rumah iakit gersatin Rachrniegustus _November 201 1 . Sampel terdiri 40 kelompok perlakuan, 40 kelompokkontrol, yang dipi I ih menggunak an teknk s imp r e, o n d o m s amp h n g.enalfs statistik ujit-inoepinaen dengan ringkat sienifikansi o,os. uurilpenelitian menunjukkan perbedaan yag rrgninr.*luri p*r.*- rrupada ibu post partum pri mipara antara,i.rut** 
vurrg J"runiria. ountidak senam nifas di Rumah Sakit Bersalin Rachmi,iorr"r.rn a20rrdibuktikan dengan n,ai e 6,567 danpvalue:0,000. Adapengaruh serurmpost paftum terhadap penurunan TFU pada post partum p?imipara diRumah Sakit bersalin Rachmi yo gyaka;a ZOtt.
Kata kunci: primipara, postpartum, senam nifas, penurunan tinggi fi.mdus
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I
PENDAHULUAI\
Angka kematian ibu di Indonesia rnasih
cukup tinggi yaitu berada pada trutan kedua
di antara ne garu'fiegar aAS EAN (Depke s,
z}O7).Angka kematian ibu (AKI) di Indo-
nesia mencap ai 307 per 1 00.000 kelahiran
hidup pada tahun 2003, lalu mengalami
p""*** puOu tahun 2fi0S AKI rnenjadi
Di p I 0.00 kehhim ffie' Me*iltn
AKI mngahni Penunmtdryi betum
dry* ditunrntrm scra signffim dm rrasilt
jauh dari yang ditargetkan karena targel
MDG's secara nasional pada tatrun 2015
angka kematian ibu adalahtiga perempat
daii kondisi tahun 1999 (l32per I 00.000)
menjadi 97,5 per 1 00.000 kelahiran hidup
(Biro Pusat Statistik, 2009).
Setiap tahun sekitar: 20-650 ibu dan
anak perempuan dilndonesia rneninggal ka-
rena komplikasi yang berhubungan dengan
kehamilan dan persalinan' Perkiraan mor-
talitas saat kehamilan adalah 10olo, selama
persalinan l4oh danselama nifas 3,3%o de-
ngan variasi cukup besar antar propinsi'
Penyebab langsung kematian ibu di Indonesia
adalah perd araltatsebesc,.l 28%o, eklampsi
24oh , infel<si 1 1 % dan perdalirun mac et 5o/o '
Baik di negara maju maupun berkembang,
60% kernatian ibu terjadi pasca parturn Dari
kematian ibu pasca partum tnt 45%terjadi
dalam satu hari, lebih dari 650lo dalam satu
minggu danlebilrdari 85% dalamdua minggu.
Jadi satu hari sampai satu minggu pasca
partum merupakan waktu kritis bagi
perawatan obstetrik (Depkes, 2007).
Pada tahun 2007 angka kematian ibu
di Yogyakarta mencapai 1 05 per 1 00.000
kelahiran hidup. Pada tahun 2008 tidak ada
penurunan jumlahAKI yaitu masih pada
angka 105 per 100.000 kelahiran hidup'
Data yang tercatat dari Dinas Kesehatan
Daerah Istimewa Yo gyakarta bahwa kema-
tian matemal tahun 2007 terdapat 33 kasus
dan meningkat pada tahun 2008 menjadi 4 1
kasus yaituKotaYogyakatta 1 kasus, Bantul
18 kasus, Kulonprogo 4 kasus, Gunung-
kidul7 kasus dan Sleman l1 kasus. Data
tersebut semakin menguatkan perlunya pe-
nanganan serius bagikernatianrnatemal@iro
Pusat Statistik, 2009).
Berbagai program kebijakan Peme-
rintah dalam meningkatkan mutu pelayanan
obstetrik telahditalnrkan untuk menurunkan
tingginya AKI, yaitu progr an s afe mother-
M (1998), Gerakan SaYang Ibu (1996),
Gerakan Nasional Kehamilan yang aman
ata;u- Making P rc gnancy S av er dan untuk
daeratr propinsi DIY pemerintah telah me-
nyusuur Rencana Strategis (Rensra) Nasio-
nal yang bertujuan untuk mewujudkan
Yo gyakarta sehat guna nrcrrciptakan keluar-
ga mandiri dalam bidang kesehatan (Sai-
tudin,2001).
Penyebab utama kematian ibu Post
partum adalah perdarahan Perdarahan post
partum adalah perdarahan melebihi 500 ntl
yang terjadi setelah bayi lahir (Depkes,
2}O7).Perdaratran post partum lanjut atau
tertunda adalah perdarahan berlebihan
selarna masa nifas termasuk periode 24 iarct
setelah kala III persalinan selesai sampai 42
hari. Penyebab yang paling sering karena
kegagalan uterus tidak bisa mengeluarkan
produk-produk kehamilan yang tertinggal
(Manuaba,2007).
Opini masyarakat menyatakan bahwa
perawatan pasca persalinan khususnya un-
tuk proses mengecilkan rahim ibu membu-
tuhkan banyak istirahat, tidak boleh berge-
rak dan ibu dipakaikan stagenyang diikat
kuat pada perut. Pemakaian stagenyang di.
ikat terlalu kuat akan membuat tekanan intra
abdomen di dalam rongga perut terlalu ting-
gi, akibatnya organ-organyang berada dida-
lam perut tertekan sehingga rahim akan
melarnbat turun (SaminenL 2009).
Proses Pemulihan kesehatan Pada
masa post Partum meruPakan hal Yang
sangat penting bagi ibu setelah melahirkaru
sebab pada masa kehamilan dan persalinan
140 Jurnal Kebidanan dan fi.eperawatan, vol. 9, No. 2, Desember 20 I 3 : I 3 g- I 46
telah terjadi perubahan fisik dan psikis.
Proses pemulihan post partum diant aranya
adalah terjadinya involusi uteri dan proses
lahasi Setelah persalinaq terjadi perubahan
pada uterus, dimana fundus uteri berada
setinggi pusat, kemudian terjadi proses
involusi uteri setiap hari lang tampak dari
' luar yaitu dengan penurturan tinggi fundus
uteri, kontraksi uterus dan pengeluaran
lokhea (Farrea 2001). Involusi uterus tidak
berjalan sebagaimana mestinya bila ada
infeksi endometriurn, terdapat sisa plasenta
dan selaputny4 terdapat bekuan darah dan
mioma (Manuaba, 2007).
Wanita yang melahirkan sering menge-
luhkan perut masih terlihat besar, akibat
membesarnya otot rahim karena pembe-
saran sel maupun pembe$aran ukurannya
selama hamil. Setelah melahirkan otot-otot
tersebut akan mengendur. Salah satu cara
untuk membantu mengembalikan ukuran
rahim pada kondisi sebelum hamil adalah
dengan senam nifas (Saminem, 2O0g).
Senam nifas berfujuan merangsang otot-otot
rahim agar berfungsi secara optirnal sehingga
diharapkan tidak terjadi perdarahan post
partum (Hamilton, 2006).
Penelitian yang dilakukan oleh Surani
(2010) di Semarang, didapatkanbahwa se-
bagian besar responden yang diberi perla-
kuan senam nifas, mengalami penurunan
TFU lebihcepat yaitu 760/o danyangmenga-
lami penurunan TFU larnbat sebanyak24o/o.
Mennrut Vamey (2007),survei yang dilaku-
kan pada ibu pasca partum, lebih dari tiga
perempat dari 1 . 1 61 wanita ingin mendapat-
kan informasi lagi teutang latihan, diet dan
nutrisi, sementara wanita yang peffrah mela-
kukan latihan selamakehamilan ingin me-
lanjutkan latihan setelah persalinan.
Studi pendahuluan yang dilakukan di
Rumah Bersalin Rachmi didapatkan data
junrlah persalinan pada tahun 2009 seba-
nyak 28 7 persalinan dan pada semester satu
tahun 2010 sebanyak i40 persalinan.
Jurnlah ibupos/ partum primipara sebanyak
135 (47,A3%) tahun2009 dan66 (47,t4%)
pada tahun 20 1 0. Rata-rata persalinan per-
bulan menc apai25-30 persalinan. pada ta-
hun 2009 didapatkan data ibu post partum
primipara l0,07yo (14) pulang pada hari
ketiga dengan kondisikontraksi uterus baik
tetapi tinggi fundus uteri masih tinggi yaitu
duajari di bawah pusat, sedangkan sisanya
pulang dalam kondisi normal. Sedangkan
pada semester pertama tahun 2010 dida-
patkan 13,630 (9) orang yangpulang de-
ngan kondisi yang sama. Ibu post partum
terutama yang primipara masih takut mela-
kukan banyak gerakan karena merupakim
pengalaman pertama, dan untuk mengecil-
kan rahim masih menggunakan stagen.
S enam nifas merupakan serangkaian
gerakan tubuh yang dilakukan oleh ibu
setelah melahirkan yang bertujuan untuk
memulihkan danmempertahankan kekuatan
otot yang berhubungan dengan kehamilan
dan persalinan. Latihan pada otot dasar
panggul akan merangsang serat-serat saraf
pada otot uterus yaitu serat saruf sympatis
dan parasympatis yang menuju ganglion
c e n i c ql e dari fr anke nh au s e r y angterletak
di pangkal ligomentum sacro uterinum.
Rangsangan yang terjadi pada ganglioninr
akan menguatkan kontraksi uterus. Apabila
pada masa post partum kontraksi uterus bzuk
maka proses involusi uterus akan berjalan
normal. Selain itu latihan otot perut akan
menyebabkan ligamen dan fasia yang me-
nyokong uterus akan mengencang. Liga-
mentum rotundum yang kendor akan kem-
bali sehingga letak uterus yang sebelumnya
retofleksi akan kembali pada posisi normal
yaitu menjadi anterfleksi (Poldeq 1 997).
Berdasarkan latar belakang dapat
dirumuskan masalah sebagai benkut:,Apa-
kah ada pengaruh senam nifas terhadap
kecepatan penurunan tinggi fundus uteri
pada ibu post partum primipara di Rurnah
Bersalin Rachmi tahun 20 1 1 ?'
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METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggumkan rancangan
penelitian eksperimen sesungguhny a (true
experiment). Desain penelitian ini menggu-
nakarrpre test danpost test dengankelom-
pok kontrol (Pre test-Post testwith Con-
trol Group). Penelitian dilaksanakan di
Rumah Bersalin Rachmi selarna empat bulan,
yaitu bulan Agustus-I.tovember 2011.
Variabel bebas adalah senam nifas dengan
serangkaian gerakan tubuh yang dilakukan
oleh ibu setelah melahirkan dengan memfo-
kuskan pada latihan otot perut, latihan kon-
traksi dan relaksasi otot dasar panggul
diberikan pada enamjam setelah bayi lahir
selama 15 menit dilanjutkan setiap 24 jam
setelah senam sebelumqya sampai hari
keempat post partunr Variabel dependen
adalah penurunan tinggi fundus uteri (TFU)
(pemulihan fundus uteri masuk ke rongga
panggul yang diukur dengan metlinpada dua
jam post partum dan pada hari kelima post
partum).
Subjek penelitian ibu post partum
primipara di Rumah Bersalin Rachmi yang
melahirkan pada tahun 201 1 berjumlah 80
subjek, kelompok perlakuan berjunrlah 40
dan kelompok kontrol berjumlah 40,
pengambilan sampel dalam penelitian ini
menggunakan tekttk c o n s e c ut if s amp I i n g.
Instrumen penelitian berupa lembar
observasi, untuk mengukur penurunan TFU
dengan metlin. Analisis yang digunakan
adalah uji T- test dengantingkat kepe rcaya-
an 95o/o (a:0,05%o) dengan bantuan
perangkat lunak komputer. Hasil analisis
menunjukkan perbedaan b i7a p v al u e <0,0 5
pada taraf k ep erc ay aan 9 5%o .
HASIL DAN PEMBAHASAN
Dari tabel I diketahui bahwa karak-
teristik ibu post partum primipara pada
kelompok senam nifas sebagian besar ber-
umur 20-30 tahun sebanyak 19 orang
(47,5%) sedangkan kelompok tidak serurm
sebagian besar berumur 26-30 tahun
sebanyak 2 I ibu (52,5%). Tidak terdapat
perbedaan proporsi antara kelompok inter-
vensi dan kelompok kontrol, dengan nilai
p:0,645>0,05. Berdasarkan pekerjaan,
pada kelompok senam sebagian besar be-
kerja sebagai ibu rumahtangga sebanyak
1 8 orang (45%),pada kelompok tidak se-
nam sebagian besar sebagai ibu rurrrah tang-
ga sebanyak 20 ibu (50%) dan tidak ter-
dapat perbedaan proporsi antara kelompok
intervensi dan kelompok kontrol, dengan
nilaip:0,517>0,05.
Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden yang Melakukan Senam Nifas dan
Tidak Senam Nifas
Karakteristik Senam Nifas Tidak Senam Nifas P valueJumlah Jumlah o//o
Umur
20-25 tahur
26-30 tahun
3 l-35 tahun
Jumlah
15
2t
4
40
l9
15
6
40
47,5
37,5
15
100
37,5
52,5
l0
100
0,645
Pekerjaan
Ibu Rumah Tangga
PNS
Karyawan
Buruh
Jumlah
20
I
7
t2
40
l8
4
5
l3
40
45
l0
12,5
32,5
100
50
2,5
17,5
30
100
0,517
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Ibu Primipara Post Partum Dua Jam Berdasarkan
Penurunan TFa (Pre-Test) pada Kelompok senam Nifas dan Tidak
Melakukan Senam Nifas
Variabel Senam Nifas Tidak Senam NifasJumlah o//o Jumlah o//o
Tinggi fundus
uteri (cm)
2jam post
partum
ll cnr
12 cm
12,5 cm
13 cn,
13,5 crn
l5 cm
i
t
20
1l
4
5
0
0
18
t2
J
5
I
1
40
45,0
30,0
7,5
12,5
2,5
2,5
50,0
27,5
10,0
12,5
0,0
0,0
Tabel 3. Distribusi Ibu Primipara Post Partum Hari he-S Berdasar penurunan TFU(Post Test) kelompok Melakukan Senam Nifas dan Tidak Senam Nifas
Tinggi Fundus Uteri Kelomnok
cm) pada hari ke-S Senam nifas o//o
4cm
4,5 cm
5cm
5,5 cm
6cm
7cm
8cm
17,,5
17,5
40,0
5,0
12,5
7,5
0,0
o//o
0,0
0,0
7,5
20
42,5
27,5
2,5
7
7
l6
2
5
J
0
0
0
J
8
t'7
ll
I
Penurunan Tinggi Fundus Uteri 2 Jam
Post Partum Qtrelest) pada Ibu yang
Melakukan Senam Nifas dan Tidak
Melakukan Senam Nifas
Dari data yang tersaji pada tabel2
diketahui bahwa ibu primipara post partum
2 jam pada kelompok perlakuan senam nifas
didominasi oleh tinggi fundus uteri (TFU) 1 I
cm sebanyak 1 8 ibu (45,0%).Hal ini sama
dengan TFU pada kelompok kontrol yang
didominasi oleh TFU 11 cm sebanyak 20
ibu(50,0%).
Penurunan Tinggi Fundus Uteri Qtost-
test)pada Ibu Nifas Hari Kelima yang
Melakukan Senam Nifas dan Tidak
Melakukan Senam Nifas
Dari tabel 3 dikerahui batrwa ibu primi-
para post partum hari ke-5 pada kelompok
yang diberi perlakuan senam nifas tinggi
fundus uteri didominasi oleh tinggi fundus
uteri (TFU) 5 cm sebanyak 16 ibu (40,Oyo),
sedangkan pada kelompok kontrol dido-
minasi oleh tingggi fundus uteri 6 cm
sebanyak 17 ibu (42,5%).
Jumlah Penurunan Tinggi Fundus Uteri
pada IbuyangMelakukan Senam Nifas
dan TidakMelakukan Senam Nifas
Dari data yang tersaji pada tabel 4
diketahui bahwa tinggi fundus uteri (TFLD
ibu primipara post partum hari ke-5 pada
kelompok perlakuan senam nifas sebagian
besar menurun 6,5 cm sebanyak 13 ibu
(32,5o6),sedangkan pada kelompok kontol
sebagian besar menurun 5 cm sebanyak 16
ibu (40,0%).
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Variabel
Kelompok
Tidak
senam nllas
senam nllas
Penurunan
iFU-__ Jumlah % Jumlah %
5,0 1 2,5
0,0 0 0,0
7,5 t6 40,0
17,5 8 20,0
7,5 10 25,0
32,5 I 2,5
10,0 I 2,5
17,5 0 0,0
2,5 0 0,0
100,0 40 100,0
Tabel 4. Distribusi Ibu Primipara Post
Partum Berdasar Jumlah Pe-
nurunan TFU Kelompok Se-
nam Nifas dan Tidak Senam
kelompok tidak senam sebanyak 5,47 5 cm.
Nilaip value : 0,000 dimana nilai tersebut
menunjukk an p v ulue lebih kecil dari 0,05,
maka dapat diketahui bahwa ada perbedaan
total penurunan tinggi fundus uteri pada ibu
post partum yang melakukan senam nifas
dan tidak melalrukan senam nifas. Kesim-
pulannya adalah ada pengaruh senam nifas
terhadap kecepatan penurunan tinggi fimdus
uteri pada ibu post partum primipara.
Perbedaan Pengaruh Senam Nifas Ter-
hadap Penurunan TFU Berdasarkan
GolonganUmur
Dari hasil uj i Tukey post Hoc testw-
tlk multiple comp aris on yangdilakukan
didapat nilai pada semua golongan umur p
value lebih besar dari 0,05, maka dapat
diketahui bahwa tidak ada adaperbedaan
rata-rata penunnan Tinggi fundus uteri pada
tiga golongan ulnur, sehingga dapat disim-
pulkan bahwa tidak ada pengaruh umur
terhadap kecepatan penurunan tinggi fimdus
uteri pada ibu primipara post partum di RB
Rachmi20l1.
Fundus Uteri pada Kelompok yang
Tidak Senam Nifas
4cm
4,5 cm
5cm
5,5 cm
6cm
6,5 cm
7cm
7,5 cm
8cm
Jumlah
2
0
J
7
J
13
4
7
1
40
Pengaruh Senam Nifas terhadap Ke-
cepatan Penurunan TFU
Dari hasil uji statistik yang dilakukan
didapat rata-rata Tinggi Fundus Uteri pada
kelompok senam pada hari ke-5 menurun
sebanyak 6,762 cm, sedangkan pada
Tabel 5. Perbedaan Penurunan Tinggi
Melakukan Senam Nifas dan
Total
penurunan
Tinggi
Fundus
Uteri
Kelompok n Mean il:l,i:l f;;:Il;';;:^ .,uJl,ir.Lower Upper
P
value
Senam
Nifas
Tidak SN
40
40
6,7625 1,10353
0,897 1,677 6,567
5,4750 0,56557
0,000
Tabel 6. -Perbedaau Pe4garuh Senam
Uteri Berdasarkan Golongan
Nifas Terhadap Penurunan Tinggi Fundus
Umur
Golongan Golongan
Umur Umur
Mean o. , F d. 95% Confidence Interval
Difference Jtd' Lrror J'g' Lower Bound (Jpper Bound
20-25
26-30
>35
26-30
>35
20-25
>35
20-25
26-30
.00603
.28992
-.00603
.28388
-.28992
-.28388
.25730 1.000 -.6089
.45515 .800 -.7978
.25730 1.000 -.6209
.450t4 .804 -.7919
.4ssrs .800 -t.3777
.4s0t4 .804 -1.3597
.6209
1.3777
.6089
1.3597
.7978
.7919
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Masa post partum adalah masa enam
minggu sejakbayi lahir sampai organ-organ
reproduksi kembali ke keadaan normal se-
belum hamil. Periode ini kadang-kadang
disebut peurperium atau trimester keempat
kehamilan (Bobak, 2005). Pada masa post
par[um terjadi perubahan-perubahan pada
organ reproduksi salah satunya adalah peru-
bahan pada uterus. Uterus mengalami invo-
lusi dengan cepat selama 7-l0haripertama
selanjutnya berangsur-angsur- Setelah j anin
lahir fundus uteri kira-kira setinggi pusat,
segera setelah plasenta lahir, tinggi fi.urdus
uteri kurang lebih duajari di bawahpusat.
Uterus menyerupai buah alpukat yang
gepeng dengan ukuran panjang + 15 cm,
lebar * 12 cmdan tebal + 10 cm. Setelah
tonus otot baik maka fundus uteri akan turun
sedikit demi sedikit sehingga pada hari
kelima postpartum tinggi fi,rndus uteri hanya
7 cm di atas simpisis atau setengah pusat
simpisis dan sesudah l2haripost partum
fundus uteri tidak dapat dipaba lagi di atas
simpisis (Wiknj osastro, 2005).
Faktor-faktor yang menyebabkan in-
volusio uteri adalah kontraksi dan retraksi
serabutotot polos uterus yangterjadi terus
menerus, otolisis sitoplasma sel, atrofi ja-
ringan yang berproliferasi dengan adanya
estrogen dalam jumlah besar Faktor-faktor
yang mempengaruhi involusio uteri adalah
usi4 paritas, gizi ibu, arnbulasi/mobilisasi dini
dan menyusui. Senam nifas merupakan salah
satuupaya dari mobilsasi dini Oarrer,2001).
Hasil penelitian ini menunjukkan TFU
ibu nifas primipara hari ke-5 pada kelompok
perlakuan senam nifas sebagian besar menu-
run 6,5 cm sebanyak 13 ibu (32,5o/o),se-
dangkan pada kelompok kontrol sebagian
besarmenurun 5 cm, ada16 ibu (a0%). Dari
hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa ibu
post partum yang melakukan senam nifas
mengalami penunman tinggi fi,xdusuteri lebih
cepat dibandingkan yang tidak melahrkan
senamnifas.
Menurut Farrer (2001), setelah mela-
hirkan ligamen, fasia, jmingan penurjang alat
genetalia menjadi agak kendor sehingga me-
nyebabkan letak uterus menjadi reffofleksi.
Salah satu upaya unhrk memulihkan kembali
kekuatan otot dasarpanggul adalah senam
nifas. Senam nifas merupakan serangkaian
gerakan tubuh yang dilakukan oleh ibu
setelah melahirkan yang bertujuan untuk
memulihkan dan munpertahankan kekuatan
otot yang berhubungan dengan kehamilan
danpersalinan.
Dari hasil uji statistik r-resf yang telah
dilakukan didapatkan nilai p v alur0,000
sehingga p<0,05, dengan demikian hipotesis
penelitian ini didapatkan bahwa ada penga-
ruh senam nifas terhadap kecepatan penu-
runan tinggi fundus uteri pada ibu primipara
post partum. Pada ibu post partum yang
melalarkan senam nifas mempunyai tinggi
fi.rndus uteri lebihrendahyaitu sampai dengan
4 cm diatas simpisis pada hari ke-5 post
partum, sedangkan pada ibu post partum
yang tidak melakukan senam nifas tinggi
fundus uteri terendah adalah 5 cm diatas
simpisis pada hari ke-5 post parfum.
Sesuai penelitian yang dilakukan oleh
Surani (2010) di RB Harmoni Semarang,
menyatakan bahwa responden yang diberi
perlakuan senam nifas mengalami penunman
TFU lebih cepat sebanyakT6% danyang
mengalami penurunan TFU lebih lambat
sebanyak 46oh. Menurut Wiknjosastro
(2005), setelah persalinan uterus akan ber-
angsur-angsur pulih, setelah tonus otot baik
maka fundus uteri akanturun sedikitdemi
sedikit sehingga pada hari kelima post
partum tinggi flndus uteri hanya 7 cm di atas
simpisis atau setengah pusat simpisis dan
sesudah l?hari post partum fundus uteri
tidak dapat diraba lagi di atas simpisis.
Ibu post partum yang diberi perlakuan
senam nifas mengalami penurunan tinggi
fundus uteri lebih cepat disebabkan karena
latihan pada otot dasar panggul akan
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merangsang serat-serat saraf pada otot
nterus yaitu serat saruf symp atis dan para-
sympatis yaflg menuju ga nglion cervicale
dari frankenharseryang terletak di pangkal
ligamentum sacro uterinum. Rangsang yang
terjadi pada ganglion ini akan menguatkan
kontraksi uterus. Apabila pada masa post
partum kontaksi uterus baik maka proses
involusi uterus akan berjalan normal. Selain
itu latihan otot perut akan menyebabkan
ligament dan fasia yang menyokong uterus
akan mengencang. Ligflnentum rotundum
yang kendor akan kembali sehingga letak
uterus yang sebelumnya retrofleksi akan
kembali pada posisi normal yaitu menjadi
antefl eksi (Poklen, 1997 ).
Ibu post partum yang tidak melalokarl
senam nifas mengalami penurunan tinggi
fundus uteri lebih lambat kemungkinan
disebabkan oleh faktor usia dan aktifitas
(ambulasi dini). Ibu yang mempunyai usia
lebih tua banyak dipengaruhi oleh proses pe-
nuaan. Pada proses penuaan terjadi peru-
bahan metabolir;me yaitu tedadi peningkatan
jurnlah lemak, penurunan elastisitas otot dan
penurunan penyerapan lemak, protein dan
karbohidrat. f)engan adanya penurunan
regangan otot akan mempengaruhi penge-
cilan otot rahim setelah melahirkan dan mem-
butuhkan waktu yang lama dibandingkan
dengan ibu yang mefipunyai kekuatan otot
dan regangan y,urg lebih baik (Farrer, 200 1).
Ibu post partum yang melakukan
ambulasi dini terbatas mengalami penurunan
tinggi fundus uteri lebih lambat disebabkan
karena ambulasi dini dapat membantu
kekuatan otot dinding rahim berfungsi
kembali secara optimal, ibu post partum
akan merasa lebh sehat dan lebih kuat, faal
usus dan kandung kemih menj adi lebih kuaL
memungkinkan bidan untuk memberikan
birnbingan kepada ibu mengenai perawatan
bayinya (Sulistyowati, 2009).
Senam nifas berfungsi merangsang
serat-serat saraf otot uterus saraf sympatis
yang menuju ganglion cervicale daifran-
kenhauser di pangkal ligamentum sacro
uterinum. Hal ini menyebabkan otot-otot
pada miometrium semakin kuat sehingga
proses penyembuhan pada luka tempat
implantasi plasenta lebih cepat sehingga
ekskresi dari cavum uteri menjadi lebih
singkat. Masa post partum kontraksi uterus
baik maka proses involusi uterus akan
berj alan normal @olden, I 997).
SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan
Hasil penelitian menunjukkan ruta-rata
Tinggi Fundus Uteri pada kelompok senam
pada hari ke-5 menurun 6,7 62 cm,sedang-
kan pada kelompok tidak senam menunrn
5,47 5 cm,dengan nilai r-6,567 dan p value
: 0,000, dapat disimpulkan ada pengaruh
senam post partum terhadap penurunan
TFU pada post partum primipara di Rumah
Sakit Bersalin Rachmi Yo gyakarta 2011 .
Saran
Bagi bidan pelaksana, pelaksanaan
senam nifas agar diberikan kepada semua
ibu post partum Bagr pimpinan Rumah Ber-
salin agar senam nifas dijadikan prosedur
tetap pelayanan terhadap ibu nifas.
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